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Аннотация. В статье рассматриваются три группы принципов на которых строится спортивная подготовка в карате.
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Актуальність. Кекусінкай контактний стиль карате, створений в 50-і роки 20-го століття Масутацу Оямой на противагу безлічі безконтактних шкіл і самому принципу «карате без контакту». Демонструючи світу потужність реального карате, Кекусінкай поступово завоював популярність буквально в усіх країнах, а пізніше ліг в основу безлічі інших контактних стилів карате.
Кекусінкай є найжорсткішим і ефективнішим стилем контактного карате. Відсутність захисного спорядження й повний контакт дозволяє підготувати людину до реальних поєдинків, це й відрізняє у вигідну сторону бійців стилю Кекусінкай від представників безконтактних, умовно-ігрових стилів карате та інших бойових мистецтв [2].
Кекусінкай карате-до - система, що усебічно виховує людину від початку до повного дозрівання і розвитку особистості, претендує на світоглядну роль в житті людини. У теж час повноконтактний карате і кик-боксинг використовують вже сформованого бійця, вихованого в інших школах, в комерційних цілях - поєдинках, за які отримує гонорар спортсмен. 
Однак, у цей час проблема раціональної структури тренувальних засобів різної спрямованості підготовки юних спортсменів (техніко-тактична, загальна і спеціальна фізична) у кекусінкай карате як спортивній дисципліні, не має належного наукового обґрунтування. Це приводить до неадекватного використання засобів і методів тренування, тренувальних навантажень, ранньої спортивної спеціалізації, і як результат – до вповільнення росту спортивних результатів на наступних етапах підготовки, великому відсіванню тих, хто займається. 

Аналіз літератури. Зростання спортивних досягнень все більшою мірою залежить від ефективності системи багаторічного тренування юних спортсменів, яку можна визначити, як раціонально організований процес навчання, виховання й тренування дітей, підлітків, юнаків і дівчат, здійснюваний у спортивних школах і училищах олімпійського резерву на основі положень, навчальних програм та інших програмно-нормативних документів [1,2]. 

Досягнення високих спортивних результатів можливо лише при раціонально організовано тренуванні в плині ряду років. Структура багаторічного тренування обумовлюється багатьма факторами. У їхньому числі середня кількість років регулярного тренування, необхідне для досягнення найвищих результатів у тому або іншому виді спорту або окремих його дисциплінах; оптимальні вікові границі, у яких звичайно, найбільше повно розкриваються здатності спортсменів і досягаються найвищі результати; індивідуальні здатності спортсменів і темпи росту їх спортивної майстерності; вік, у якім спортсмен почав заняття, а також вік, коли він приступився до спеціального тренування.

При плануванні багаторічного тренування слід ураховувати час, необхідне для досягнення найвищих спортивних результатів у тому або іншому виді спорту. Тут можуть бути виділені тимчасові проміжки, необхідні для досягнення перших більших успіхів (звичайно, це результати, що перебувають на рівні нормативів майстри спорту), для досягнення найвищих спортивних результатів і для збереження високих спортивних досягнень. 

Багаторічне спортивне тренування може бути підрозділена на п'ять етапів: 1) початкової підготовки; 2)попередньої базової підготовки; 3)спеціалізованої базової підготовки; 4)максимальної реалізації індивідуальних можливостей; 5)збереження досягнень [1].

Між етапами багаторічного тренування немає чітких границь, їх тривалість може в певне мері варіювати, насамперед, у силу індивідуальних можливостей спортсменів, а також структури й змісту тренувального процесу. Не існує чітких відмінностей і в методиці підготовки спортсменів на суміжних етапах багаторічного тренування.

Мета дослідження та завдання дослідження. Розкрити принципи тренування у багаторічної підготовки спортсменів – каратистів.
Результати дослідження. Спортивне тренування в карате будується на ґрунті трьох груп принципів. Перша - загальні принципи дидактики: науковість; виховний характер навчання; свідомість і активність; систематичність і послідовність; наочність, доступність, міцність, індивідуалізація. Керуючись цими положеннями, тренер творчо їх реалізує відповідно до особливостей тренувального процесу [2].

Друга група - принципи системи фізичного виховання, що сприяють всебічному гармонійному розвитку особистості. Тут розв'язуються завдання трудового, оборонного, оздоровчого характеру, єдності навчання і розвитку. Усвідомлений контроль забезпечує зв'язок між рухами та психікою. Третю, основну, групу складають спеціальні принципи тренування. Вони розкривають об'єктивні зв'язки між завданнями, засобами, методами тренування і реакціями організму спортсмена у відповідь на них; містять у собі закономірну залежність між різними структурними елементами тренувального процесу.
На практиці ці положення характеризують об'єктивні взаємодії між складовими арсеналу тренувальних засобів, методів і ефектом (терміновим і віддаленим), компонентами змісту спортивного тренування, етапами тренувального процесу і розвитком тренованості:

Спрямованість до максимальних спортивних досягнень, поглиблена спеціалізація. Сучасна система спортивного тренування характеризується виразною спрямованістю засобів, методів і методичних прийомів, що використовуються для досягнення найвищих спортивних результатів. Про це переконливо свідчать зміни в методиці підготовки каратистів високого класу останніх десяти років: зараз вона відрізняється виключно об'ємними та високоінтенсивними фізичними й психічними навантаженнями.

Спортсмени частіше стали використовувати інтенсивність, близьку до 80% максимальної. Такий режим створює колосальну функціональну базу. Часта участь у змаганнях стала додатковим стимулом функціонального розвитку організму каратистів. На етапі максимальної реалізації спортивних можливостей широко використовуються стресові дії - різко зростає в мікроциклах кількість занять з великими навантаженнями. Засоби тренування і відновлення використовуються комплексно і в певній послідовності, забезпечуючи максимальні зсуви пристосовувань в організмі, що в сумі визначає його високий функціональний рівень і досягнення максимально можливих для конкретного спортсмена результатів. Про спрямованість спортивної підготовки до вищих досягнень свідчить об'єктивно збільшена конкуренція на відповідальних міжнародних змаганнях каратистів.

Поглиблену спеціалізацію нерідко розуміють як необхідність виняткового використання засобів з арсеналу спеціальної підготовки. Проте ігнорування інших, не менше ефективних, відповідних зростанню майстерності та етапу багаторічного тренування, засобів загального і допоміжного характеру призводить до однобічності у формуванні рухових навичок, гальмує спортивне зростання каратиста. Поглиблена спеціалізація в підготовці каратистів починається на третьому етапі багаторічної спортивної підготовки. Передбачає переважне використання допоміжних і спеціально-підготовчих засобів, які прямо або опосередковано сприяють досягненню високих результатів.

Практика підготовки спортсменів високого класу у багатьох видах спорту свідчить про доцільність планування поглибленої спеціалізації за 2-3 роки до початку етапу максимальної реалізації їх можливостей. Це створює об'єктивні передумови для найефективнішої спортивної підготовки з подальшою трансформацією можливостей у високі результати. Тому дуже актуальним є питання визначення оптимальних вікових меж, які відповідають періоду високих спортивних досягнень у карате. Відповідним цьому періоду можна орієнтовно вважати вік від 22 до 25-26 років. Таким чином, періоду поглибленої спортивної спеціалізації в цьому виді єдиноборства відповідатиме віковий інтервал від 17 до 19-21 років.

Разом з тим у практиці можливі випадки раннього або пізнього (за віком) досягнення вищих спортивних результатів. Пояснюється це різними темпами біологічного розвитку і становлення організму спортсменів, їх індивідуальними особливостями. Тому уточненню оптимального віку для початку поглибленої спортивної спеціалізації в карате сприятимуть спеціально організовані медико-біологічні дослідження і систематичні педагогічні спостереження тренера.
Підкреслюючи важливість поглибленої спеціалізації, слід згадати про те. що в практиці її часто невірно розглядають як ранню спеціалізацію, що призводить до «натаскування», збіднення рухового арсеналу і функціонального потенціалу майбутніх спортсменів.

Вік досягнення високих спортивних результатів в карате, як і в інших видах спорту, є відносно стабільним, а грамотний підхід до вирішення питання поглибленої спеціалізації дозволяє поєднувати вікові біологічні особливості розвитку організму з використанням адекватних засобів і методів тренування, що зрештою забезпечує закономірний та стабільний спортивний успіх.

Взаємозв'язок загальної та спеціальної фізичної підготовки. Із зростанням майстерності спортсменів закономірним є зниження обсягів вправ з арсеналу засобів загальної дії при відповідному збільшенні кількості спеціально-підготовчих і змагальних вправ. Це відбувається на етапах багаторічної підготовки: від 80-85% у першому до 15-25% у завершальному етапі збереження спортивних досягнень. Такий підхід до планування співвідношення засобів, відмінних за наближеністю до змагальних вправ, обумовлений біологічними закономірностями розвитку тренованості. Разом з тим зазначене вище підтверджує закономірність тісного взаємозв'язку між загальною і спеціальною фізичною підготовкою каратистів у процесі спортивного тренування. Звідси – наявність взаємозв'язку між загальними та спеціальними якостями й здібностями каратистів. Використання неспецифічних засобів і методів розвитку сили, швидкості, спритності й гнучкості створює підґрунтя для підвищення відповідних спеціальних якостей та здібностей спортсменів. Крім того, деякі фізичні якості навіть доцільно розвивати за допомогою засобів загального характеру (спостерігається в першій половині підготовчого періоду), оскільки розширення арсеналу вживаних фізичних вправ є неодмінною умовою накопичення рухового резерву, який згодом трансформується в спеціальний потенціал спортсмена.
Недооцінка даного положення призводить до зниження рівня різнобічної підготовленості, а нерідко – до однобічного підвищення окремих сторін фізичної підготовки у збиток іншим. Доведена мала ефективність і навіть практична недоцільність епізодичного використання загальнорозвивальних засобів: вони не тільки не вирівнюють диспропорцію в розвитку сили, але, навпаки, посилюють її. Пояснюється це тим, що за несистематичного застосування засобів загального характеру основне навантаження беруть на себе ті ж самі розвинуті м'язи, які звикли до виконання спеціальних силових вправ.

Єдність і тісний взаємозв'язок загальної та спеціальної фізичної підготовки виявляються у всіх періодах річного циклу та етапах багаторічної спортивної підготовки. Відсоткове їх співвідношення визначається у кожному конкретному випадку з урахуванням віку, кваліфікації, рівня підготовленості та індивідуальних особливостей спортсменів, етапу і періоду тренування. Оптимізація співвідношення ЗФП і СФП на різних етапах спортивної підготовки є резервом підвищення ефективності тренувального процесу кваліфікованих спортсменів-каратистів.

Безперервність тренування. Тренувальний процес каратистів слід розглядати як єдину цілісну систему, підрозділи якої тісно і логічно пов'язані між собою безперервним ланцюжком різних за кількістю і тривалістю структурних ланок. Безперервний процес багаторічної спортивної підготовки створює об'єктивні передумови для переходу до чергового етапу – етапу підвищених тренувальних дій на тлі збільшеного функціонального рівня спортсменів.
Відсутність перерв у тренуванні призводить до поступового практичного усунення з нього днів пасивного відпочинку. Вони замінюються активним відпочинком або малоінтенсивними тренуваннями. Безперервність процесу спортивної підготовки - важливий чинник її ефективності. Порушення цього принципу призводить до частого корегування тренування та невиправданих витрат часу і сил. Безперервність тренування виявляється у взаємодії та взаємообумовленості її компонентів.

Таким чином, принцип безперервності забезпечує спадкоємність і тісний взаємозв'язок етапів, періодів, занять та окремих вправ, макро- і мікроциклів процесу спортивної підготовки каратистів. При цьому раціонально регулюється чергування роботи та відпочинку, стомлення і відновлення, обсягу, інтенсивності та спрямованості тренувальних навантажень. Дотримання даного принципу дозволяє в одних випадках проводити чергові заняття у стані відновлення, в інших - у період збільшення працездатності у фазі суперкомпенсації, в третіх - при зниженому функціональному стані організму або відносному недовідновленні його окремих систем.

Безперервність тренування передбачає організацію всього процесу в цілому та його елементарних одиниць з урахуванням конкретних завдань і змісту окремих занять. Таким чином, дотримання принципу безперервності дозволяє розглядати тренувальний процес каратистів як цілорічний та багаторічний.
Взаємозв'язок поступовості й тенденції до граничних навантажень. Досягненню мети в сучасній спортивній підготовці сприяє планомірне підвищення рівня тренувальних навантажень. Постійні тренувальні навантаження призводять до того, що рано чи пізно припиняється зростання працездатності - головна умова спортивних досягнень. Це відбувається в результаті пристосовування організму спортсмена до вживаних дій. Йдеться не тільки про функціональні можливості організму.
Необхідно добиватися систематичного ускладнення завдань, пов'язаних з удосконаленням техніки, розвитком психічних якостей. Підвищення навантажень у карате зумовлене закономірним взаємозв'язком між фізіологічними процесами стомлення і відновлення, збільшенням працездатності спортсменів у результаті післядії великих навантажень завдяки підвищенню економічності виконання спеціальних технічних дій швидкісного характеру, що є наслідком поступово зростаючого рівня функціонального стану організму спортсменів.

У практиці використовуються два діаметрально протилежних засоби підвищення тренувальних навантажень. Перший полягає в поступовому нарощуванні параметрів тренувальних навантажень, другий – в стрибкоподібному їх збільшенні. Поступовість підвищення навантажень відповідає об'єктивним закономірностям природного біологічного розвитку організму: для кожного з етапів багаторічного тренування характерним є більш високий обсяг виконуваної роботи у порівнянні з попереднім. Навантаження збільшується поступово від одного річного циклу до іншого. Такий підхід до планування забезпечує чітку спадкоємність тренувальних програм, їх відповідність збільшеному рівню функціональних можливостей спортсмена. Це дозволяє використовувати в етапі вищих досягнень найефективніші засоби та методи «підведення» каратистів до піку спортивної форми, успішної участі у відповідальних змаганнях.

Реалізація принципу поступовості попереджає ранню поглиблену спеціалізацію, забезпечує природний перехід до переважного використання стресових дій в оптимальній віковій зоні відповідно до закономірностей біологічного розвитку організму каратиста.

Стрибкоподібне підвищення навантаження на окремих етапах тренування забезпечує приріст спеціальної працездатності на 30-35% у порівнянні з рівнем, зареєстрованим у спортсменів до його початку. Нерідко тренери успішно використовують «стрибок» навантаження на передзмагальних етапах. Проте такий підхід можливий тільки за умови, що у спортсмена є міцна база на ґрунті різнобічної підготовки та потрібний рівень функціонального стану організму. Тренер повинен добре вивчити індивідуальні особливості організму свого вихованця, щоб використовувати стрибкоподібне підвищення тренувального навантаження.

Хвилеподібність динаміки навантажень. Високі тренувальні навантаження, що є важливим чинником зростання спортивної працездатності, повинні мати хвилеподібний характер. Хвилеподібність динаміки навантажень ґрунтується на закономірних коливаннях біологічних і психічних процесів, які відбуваються в організмі.

Хвилеподібність динаміки навантажень спостерігається на всіх етапах багаторічної підготовки, в різних циклах і періодах тренувального процесу. В основі хвилеподібної динаміки навантажень лежать об'єктивні закономірності чергування роботи та відпочинку з супутніми їм психо-фізіологічними станами (стомленням і відновленням), співвідношенням кількості (обсягу) роботи та її інтенсивності, а також визначеним режимом тренування.

Практика підготовки спортсменів високого класу свідчить про доцільність застосування різних варіантів хвилеподібної динаміки навантажень. Хвилі параметрів тренувальних навантажень переважно різноспрямовані, хоча специфіка спортивної підготовки каратистів високого класу вимагає їх поєднання на певних етапах. Проте, як правило, обсяг роботи та її інтенсивність підвищуються паралельно до певних меж. Подальше підвищення обсягу призводить до стабілізації та зниження інтенсивності, а підвищення інтенсивності - до стабілізації та зниження обсягу вправ.

У тренувальному процесі каратистів спостерігаються три типи хвиль динаміки навантажень: малі - в мікроциклах; середні - в мезоциклах; великі - в макроциклах. Їх поєднання відповідно до принципу поступовості дозволяє підвищувати навантаження до «граничних» величин, забезпечуючи поступальний приріст працездатності спортсменів.

Циклічність тренувального процесу. При плануванні процесу тренування враховують принцип циклічності - систематичного повторення його структурних складових. Зміст їх змінюється з врахуванням закономірностей тренування. Кожна ланка тренувального процесу повинна бути взаємозв'язана зі всіма структурними підрозділами: засоби тренування, типи тренувальних навантажень і занять строго співвідносяться із завданнями конкретних етапів, макроциклів і періодів спортивної підготовки.

Кожний подальший цикл не повинен бути механічним повторенням попереднього. При його плануванні враховується можливість оновлення форм, засобів і методів тренування. Побудова нового циклу базується на більш високому рівні тренувальних навантажень.

Використання в практиці принципу циклічності дозволяє розглядати тренувальний процес як єдине ціле, як систему взаємозв'язаних, взаємообумовлених і взаємопідлеглих ланок і дій, систематизувати його зміст (завдання, засоби та методи), створює умови для дотримання інших закономірностей спортивного тренування.

Висновки. Дотримання всіх принципів багаторічного тренування дозволить уникнути неадекватного використання засобів і методів тренування, тренувальних навантажень, ранньої спортивної спеціалізації, і як результат зростання спортивних досягнень.
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